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داستانک 

آرامش در سالمندی
عکسی که در طبیعت 

زیبای شیراز از یک زوج 
پا به سن گذاشته ثبت 

شده است. کاربران 
در زیر این عکس به 

آرامش این زوج اشاره 
کرده اند. ما هم برای 
همه پدران و مادران 

مخصوصا آن هایی 
که فرزندان شان را به 
خانه بخت فرستاده و 
تنها مانده اند، آرزوی 
سلامتی و دل خوش 

می کنیم.

پژوهشــگران اعــام کرده انــد وجــود آکواریوم هــای بــزرگ در 
بیمارســتان ها باعث تقویت روحیه بیماران، همراهــان و کارکنان 
بیمارستان می شــود. دنیای آکواریوم باعث ایجاد حس پویایی در 
بیماران و سرعت بخشیدن به ریتم زندگی آن ها می شود. پروفسور 
موریــس، رئیــس بخــش جراحــی پاســتیک و بخــش ســوختگی 
بیمارســتان ســنت لویی در پاریــس، از مشــاهدات عینــی خــود 
دراین بــاره می گوید: »بیماران ایزوله هر روز بــرای دیدن تغییرات 
آکواریــوم از اتاق خود خارج می شــوند و بــه این ترتیب بــا بیماران 

دیگر ارتباط برقرار می کنند.«

آکواریوم؛ مشوق و بهبوددهنده
به این ترتیــب آکواریوم، محلی بــرای اجتماع بیماران، دیــدار، گفت وگو و 
تجدید روحیه است. بیماران ماهی ها را به دقت زیر نظر دارند و شاهد تولد یا 
مرگ آن ها هستند. مشاهده زندگی پویا و پرجنب وجوش ماهی ها و زندگی 
این موجودات در آب باعث تقویت روحیه بیماران می شود. مطالعات بالینی 
نشــان می دهد مشــاهده آکواریوم به مدت 20 دقیقه به طرز قابل توجهی 
باعث کاهش فشارخون می شود و تاثیر این کاهش تا چند ساعت روی بدن 
سالمند باقی می ماند. پیش از این نیز مطالعات دانشمندان نشان داده بود 
وجود آکواریوم در آسایشگاه  سالمندان باعث افزایش اشتهای بیماران مبتلا 
به آلزایمر می شود. همچنین آکواریوم باعث کاهش خطر ایجاد زخم بستر در 
بیماران می شود چراکه بیماران را ترغیب می کند از تخت خود خارج شوند.

 چگونه یک آکواریوم خانگی بسازیم؟
  در قدم اول اگر خرید یک آکواریوم مشــکل اســت، می توانید یک تنگ 

بزرگ ساده و ارزان بخرید.
  سپس آن را  در محیطی دور از تغییرات نوری و حرارتی شدید قرار دهید.
  با انداختن چند صدف، مرجان و ســنگ صیقلی کــف آن، محیطش را 

بیشتر برای ماهیان راحت و دلخواه کنید.
  غذای مخصوص ماهی بخرید و از غــذادادن با نرمه نان و خوراکی های 

متفرقه پرهیز کنید. هر 12ساعت یک بار غذادهی را فراموش نکنید.
  برای شــروع کار، با ماهی های ارزان آب ســرد ماننــد گلدفیش )همان 

ماهی قرمز خودمان( یا گوپی که به سرعت تکثیر می شود، امتحان کنید.
   آب آکواریوم را هم هرگاه رنگ آن شروع به کدر شدن کرد )تقریبا ماهی 
یک بار( با آبی که یک روز مانده و  کلرش را از دست داده است ، عوض کنید.

پیرمرد تنهایی خانــه جدیدی در نزدیکی یک مدرســه خریــد. در اولین 
روز مدرسه پس از تعطیلی کلاس ها، سه پسربچه در خیابان راه افتادند 
و در حالی که بلندبلند با هم حرف می زدنــد، هر چیزی را که در خیابان 
افتاده بود، شوت می کردند و سروصدای عجیبی به  راه انداخته بودند. 
این کار هرروز تکرار می شد و آسایش پیرمرد کاملا مختل شده بود. این 
بود که تصمیم گرفت کاری بکند. روز بعد که مدرسه تعطیل شد، پیرمرد 
بچه ها را صــدا کرد و گفت: »بچه هــا خیلی بامزه هســتید و من از این که 

می بینم شــما این قدر نشــاط جوانی داریــد، خیلی خوشــحالم. من هم 
که به سن شــما بودم، همین کار را می کردم. روزی یک دلار به هرکدام 
از شــما می دهم که بیاییــد این جا و همین شــوت زدن را انجــام دهید تا 
ســرگرم شــوید.« بچه ها خوشــحال قبــول کردند.چند روز بعــد پیرمرد 
دوباره به سراغ شــان رفت و گفت: »ببینید بچه ها، متاسفانه در محاسبه 
حقوق بازنشستگی من اشتباه شده و من نمی تونم روزی نیم دلار بیشتر 
بهتون بدم. از نظر شما اشــکالی نداره؟« بچه ها گفتند: »نیم دلار؟! اگه 
فکر می کنی ما به خاطر روزی نیم دلار حاضریم این همه بطری نوشابه و 
چیزهای دیگه رو شوت کنیم، کور خوندی. ما نیستیم.« و این گونه از آن 

پس پیرمرد با آرامش در خانه جدیدش به زندگی ادامه داد!

آکواریوم در خانه، سرگرمی مناسب سالمندان
تاثیر نگهداری ماهی در منزل بر روحیه سالمندان و بیماران

ســتون هفتگــی »ســین جیم« عاوه بــر این 
که اطاعــات عمومی مان را محــک می زند، 

باعث می شود با تفکر  یا گفت و گو با همسر 
و فرزند، بــه ذهن مــان ورزش دهیــم و از 
بروز مشــکاتی مثل آلزایمر پیشــگیری 
کنیم . در هر شماره جواب ها را گوشه ای 

از صفحه منتشــر می کنیم تا به این ترتیب 
اطاعات مــان را در زمینه هــای مختلــف 

افزایــش بدهیــم و اگــر جــواب بعضــی از 
ســوالات را نمی دانیم، همین جا با هم یاد 

می گیریم. پس قبل از دیدن پاســخ ها، سعی 
کنید به ذهن تان فشــار بیاوریــد تا آن هم 

نرمش کند.

۱    پرجمعیت تریــن کشــور جهان 
کدام است؟

الف( چین              ب( هند                پ( آمریکا

2    کدام کارتون قدیمی محصول کشور ژاپن نیست؟
ب( پینوکیو                     پ( دوقلوهای افسانه ای الف( بابا لنگ دراز                 

3    شعر معروف »دستم بگرفت و پا به پا برد« از کیست؟
الف( ایرج میرزا                                    ب( شهریار                        پ( پروین اعتصامی

4     پرافتخارترین ورزش ایران در المپیک کدام رشته است؟
الف( وزنه برداری                ب( کشتی                      پ( جودو

5    کدام گزینه، حیوان پستانداری است که تخم می گذارد؟
ب( خارپشت                پ( پلاتی پوس الف( خفاش           

6    کدام نوع موسیقی جنوبی مخصوص مراسم عزاست؟
الف( چاوشی         ب( یزله                 پ( خیام خوانی

7    کاه پاناما )نوعی کاه حصیری( در کدام کشور ساخته می شود؟
ب( اکوادور                    پ( کلمبیا الف( پاناما              

8    کدام گزینه جزو سبزیجات ریشه ای نیست؟
الف( پیاز               ب( سیر                     پ( هویج

کلک پیرمرد
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 زندگی سلام
   سه شنبه

  ۴ خرداد  ۱۴۰۰    
 شماره ۱۸۸۸

موفقیت به وقت 60+ 

داده تصویری

سبک زندگی 

 مصرف متعادل برخی خوراکی ها کمک می کند کلسترول خوب خون )HDL( شما افزایش پیدا کند
 یا با کاهش کلسترول بد )LDL(، نسبت بهتری بین این دو شاخص برقرار می کند
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آزمونی برای سنجش و افزایش 
اطاعات عمومی

روغن زیتون

ماهی های روغنی 
)سالمون(

 حبوبات و 
غلات سبوس دار

آجیل
میوه هایی با فیبر بالا 
تخم کتان و سویا)آلو، سیب و گلابی(

سین جیم 

»رابرت مارچاند« فرانســوی که در اواخر 
زندگــی خــود بــا ثبــت رکــورد پیرتریــن 
دوچرخه ســوار جهان به شهرت رسید، در 
10۹ ســالگی درگذشــت. مارچاند بیش از 
۹0 ســال رکاب زد و بارها در پاسخ به این سوال 
که راز طول عمرش چیست، می گفت: »از همه چیز استفاده کنید و از هیچ 

چیز سوءاستفاده نکنید.«
او ســال 1۹۹2 مسافت فرانسه تا مســکو، پایتخت روســیه را با دوچرخه 
پیمود. همچنین در سال 2017 رکورد جدید دوچرخه سواری رده سنی 
بالای 105 سال را با طی کردن 22.5 کیلومتر در یک ساعت ثبت کرد. 
وی بعد از ثبــت رکورد به خبرنگاران گفت: »من این جا نیســتم تا قهرمان 
شــوم. من این جا هســتم تا ثابت کنــم در 105 ســالگی هنــوز می توانی 

دوچرخه سواری کنی!«
ایــن آتش نشــان ســابق متولــد 1۹11، دو جنگ جهانــی را تجربــه و در 
اواخر دهه 1۹40 به عنوان راننده کامیــون در ونزوئلا کار  کرد. مارچاند 
از 68 ســالگی دوچرخه ســواری را شــروع و در مســابقات زیادی شرکت 

کرد. به گفته دوست و مربی اش راز تندرســتی او در این سن چیزی نبود 
جــز وعده هــای غذایی سرشــاز از میــوه و ســبزیجات، اســتعمال نکردن 
دخانیات، ورزش روزانه، خواب کافی و تمرین دوچرخه سواری با همراهی 

دوستانش.
bostonglobe :منبع

برداشت 
خودتون از 
این تصویر 
رو برای ما به 
شماره های 
پایین صفحه 
بفرستید

کارتون خوراکی هایی برای افزایش
)HDL ( کلسترول خوب خون 

پیرترین دوچرخه سوار جهان درگذشت


